COMfREENDA O
ACUCAR
NO SANGUE




melhor forma de se manter sauddvel com
diabetes é controlar o nivel de aclcar no
sangue. A palavra médica para o acgucar no
sangue € glucose.

O seu objetivo € manter o nivel de aglcar no
sangue 0 mais proximo possivel do normal, sem
ter problemas de niveis altos ou baixos de agUcar
no sangue.

O seu médico ajudd-lo-a a decidir qual deve ser o
seu objetivo de acucar no sangue.




Analises ao acucar no sangue e a urina

A verificacdo do nivel de aclcar no

sangue indica-lhe se esta a controlar
’ bem a sua diabetes.

\ Normalmente, o aclcar no sangue
€ analisado colocando uma gota de
sangue numa tira especial que € lida
por um medidor.

Um teste AIC é outro teste de
acucar no sangue. Este teste mostra
o seu nivel médio de acucar no

sangue nos Ultimos 2 a 3 meses.

Uma andlise a urina mostra se hd acucar na urina, mas a
sua principal fungao € mostrar se a urina tem cetonas.

A presenca de cetonas na urina significa que o aglcar no
sangue esta fora de controlo. Contacte imediatamente

o seu medico.




O seu diario de agucar no sangue

Mantenha registos didrios num didrio ou numa folha
de registo sobre:
[] os seus nivels de agucar no sangue
[ os alimentos que consome
[ ] os exercicios fisicos que faz

] os medicamentos que toma

[ cetonas (se existirem)

Um didrio funciona melhor se escrever cada coisa a medida
que a faz. Assim, ndo se esquece.

Anote quaisquer coisas especiais que tenha feito e que possam
alterar os seus numeros de agUlcar no sangue. Por exemplo,
alguns alimentos podem fazer aumentar o aglcar no sangue e
o exercicio fisico pode fazer baixar o aglcar no sangue.



Acucar elevado no sangue

O aglcar no sangue pode estar elevado se:

comer demasiado estiver sob tensao

nao tomar estiver doente
medicamentos suficientes

Saiba como os medicamentos, a alimentacao, o exercicio
e a tensao alteram os niveis de agulcar no sangue. Entao,
pode fazer algo a esse respeito.



Se tiver nivels elevados de agUcar no sangue
frequentemente ou em determinadas alturas do dia,
informe o seu médico ou educador em matéria de
diabetes.

Deve também informd-los se e quando tiver sintomas
(sinais) de agucar elevado no sangue, tais como:

sentir-se cansado urinar muito

o

sentir sede visao turva

Poderd ter de alterar os seus medicamentos, o seu
plano alimentar ou quao ativo €.



Nivel de agucar no
sangue baixo

Se o seu nivel de aclcar no
sangue for inferior a 70
mg/dL*, é demasiado baixo.
Isto acontece mais
frequentemente em pessoas
que tomam comprimidos
para a diabetes ou insulina.

* 3,8 milimoles de agticar no sangue por litro (mmo | /litro).

Os niveis baixos de agulcar no sangue também podem ocorrer
quando os medicamentos, os alimentos e o exercicio fisico nao
funcionam bem em conjunto. Pode acontecer se:

] fazer muito exercicio [1 nao comer o suficiente
1 ndo comer a hora marcada [1 tomar demasiados medicamentos



Um baixo nivel de aclcar no sangue pode provocar
sensacoes de:

] tremor ] fome
] SONO OU Cansaco ] tonturas
[] suor ou turvacao ] Inquietagao ao

] perturbacdo ou confusao tentar dormir

Se sentir sintomas (sinais) de baixa de acucar no sangue,
verifique imediatamente o seu nivel de acucar no sangue.



Se tiver um baixo nivel de acUcar no sangue, pare de estar
ativo e trate-o imediatamente com |5 gramas de um
alimento de acao rdpida e rico em agucar, como:

3 comprimidos de \\
glucose ou |5 a g

gramas de gel
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4 oncas (I/2 chdvena) 3 rebucados que
de sumo de fruta ou se podem comer
/2 lata de refrigerante rapidamente

normal (nao dietético!) ou

Volte a venificar o seu nivel de
acUcar no sangue dentro de |5
minutos. Se o seu nivel de acucar
no sangue ainda estiver baixo,

coma ou beba mais um alimento de
acao rapida. Se continuar a nao se

manteiga de sentir bem, contacte o seu medico.
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Anote o(s) seu(s)
ndmero(s) de agucar
no sangue no seu
didrio.
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Se tiver um problema de hipoglicemia, mas

nao puder fazer andlises ao sangue de imediato,
coma ou beba um alimento acucarado de acao
rapida. Nao esperes. Pode desmaiar ou ndo g
conseguir ajudar-se a si proprio.

Descubra por que € que teve uma
baixa de aguUcar no sangue. Talvez:

1 fez demasiado exercicio

1 ndo comeu o suficiente

1 nao comeu os tipos
corretos de alimentos

O seu objetivo € prevenir
ou impedir os problemas
de acucar elevado ou baixo
no sangue. Se souber o
que causa os seus altos e
baixos, pode resolver o
problema alterando a
sua alimentacao,
medicamentos ou programa
de atividade (exercicio).

Contacte o seu medico ou
clinica de saude se tiver um
problema de agucar elevado
ou baixo no sangue e nao
souber o que fazer. Nao esperes!



Os membros da sua familia e amigos também devem conhecer
os sinais (sintomas) de nivelis baixos de agucar no sangue e
como o ajudar a tratd-los.
Mostre-lhes:

] quais os sinais (sintomas) a ter em conta

] como tratar os niveis de acucar no sangue baixos

] onde guarda os seus produtos para a diabetes

] onde sao guardados os nimeros de telefone de emergéncia

Nunca conduza se tiver sinais de baixo nivel de agucar no sangue.
Teste o seu nivel de agdcar no sangue antes de conduzir e
frequentemente sempre que viajar.

Se tomar comprimidos ou insuling, certifique-se de que os tem
consigo quando estiver fora de casa.

Leve uma lata de refrigerante normal, bolachas, rebugados que
possa mastigar, comprimidos de glucose ou gel para viagem.

10



Quando se esta doente...

Necessitarda de um plano especial para os dias
em que estiver doente. Nos dias de doenca:

] tome sempre os seus medicamentos

] teste o acUcar no sangue e as cetonas
pelo menos de 4 em 4 horas

[] beba dgua e liquidos com agUcar se
nao conseguir comer (€ importante
beber muitos liquidos quando se
esta doente).

Contacte o seu médico se:

] nao pode comer
[1 estd a vomitar
[] tem diarreia grave (intensa)
] tem ndmeros de agucar no sangue fora do
seu intervalo de objetivo durante mais de um dia
] tem cetonas




Controlar a diabetes todos os dias pode, por vezes, ser
dificil. Mas manter o nivel de aglcar no sangue tao préximo
do normal quanto possivel gjuda a evitar problemas.

Aprenda o maximo que puder sobre os bons cuidados a
ter com a diabetes. Contacte o seu médico ou clinica de
saude se tiver alguma duvida. Eles estao I3 para ajudar!
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